Stole op/stole ned

Nar der skal stoles op og ned, er arbejdet i sig selv ikke for belastende — men
ensidigheden og frekvensen er uhensigtsmaessig. Arbejdet bliver til en sur pligt — ikke
motiverende. Det skal bare overstas, og det hgje tempo er ikke gavnligt. Kan vi vende
det om til en motiverende opgave (gratis motion, hvis det ggres ergonomisk
hensigtsmaessigt)?

Metode
' -——u‘ \ * Pas padine skuldre ved at holde armene taet til
| kroppen
! ' * Ganediknae som nar man laver en squat-gvelse
b * Undga at vende stolene om

* Undga lang reekkeafstand ved at ga teet til stolene
* Tenk over symmetrien — ikke lgfte med en hand

Hold albuer tzet til kroppen og
brug i stedet dine benmuskler.

Undga lange reekkeafstande og asymmetriske Igft i hgjt tempo
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Ideer til optimering (

Brug opbevaringsplatformen ,/
Marker de stole der kan stables, hvis der er forskellige stole, som skal

handteres forskelligt J‘

Inddrag de stgrste bgrn i opgaven, som en paedagogisk aktivitet
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